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EINLEITUNG

Vielen Dank fir den Erwerb einer Knauermann PRO 3 (2024) Gesundheitsuhr! Bitte lesen Sie diese Anleitung aufmerksam durch, bevor Sie die Uhr in
Betrieb nehmen. Bitte beachten Sie, dass dieses Produkt der persénlichen Information und zur Motivation zu einem gesunden Lebensstil dient und eine
Ergéinzung, aber kein Ersatz zu Medizinprodukten ist. Daher sollten auch sémtliche medizinischen Entscheidungen ausschlieBlich in Absprache mit lhrem

behandelnden Arzt getétigt werden.

In dieser Anleitung lernen Sie, wie Sie die Uhr bedienen, die App auf lhrem Smartphone PRO 3
installieren, aus der App heraus die Verbindung zur Uhr aufbauen und wie Sie dann Ihre WASSERDICHTIGKEIT 2024

Vitalwerte berwachen, EKG-Messungen durchfihren und die Uhr fir Anrufe nutzen Erfillte Wasserschutznorm P67
kénnen. Die Nutzung der App ist nicht verpflichtend, sondern eine Erweiterung lhrer Spritzwasser (Regen, Schwei, .. v
Méglichkeiten: So wird dann beispielsweise automatisch die Zeitumstellung durchgefihrt, Duschen v
da die Uhrzeit automatisch mit dem Smartphone (welches die Zeit iiber das Internet erhélt) -

Untertauchen/Schwimmen X
abgeglichen wird. Die Uhr kann auch ohne App genutzt werden - im Falle der Wossor 0bar 42°C %
Zeitumstellung muss dann die Uhrzeit héndisch auf der Uhr umgestellt werden.

Wasserdampf (Dampfsauna, Kochtopf,...) x

Sal X
Diese Schnellstartanleitung kann nur die wichtigsten Aspekte dieser leistungsféhigen o

Wasserdruck (Pooldisen, Whirlpool,...) X

Gesundheitsuhr  beleuchten.  Wir  haben  deshalb  zusétzlich  online  unter
www.knauvermann.de/downloads noch weiteres Infomaterial wie z.B. eine
weiterfihrende Dokumentation zur Verfigung gestellt. Diese steht neben einer Druckversion auch in einer umweltfreundlichen-Bildschirmversion zur
Verfigung. Daneben gibt es unter www.knauermann.de/blutdruck den Online-Assistenten zur Blutdruckkalibrierung und Informationen wie Sie
Benachrichtigungen Ihres App-basierten Blutzuckermesssystems (FreeStyle Libre, DEXCOM, etc.) in die Uhr einbinden kénnen.



AUFLADEN

Bitte entfernen Sie im ersten Schritt alle Schutzfolien an der Uhr. Diese behindern die Sicht

bzw. stéren die Sensoren im Betrieb und dienen nur als Schutz wéhrend der Auslieferung.

Stecken Sie den USB-Stecker des mitgelieferten Ladekabels in eine beliebige USB-Dose oder
in einen Smartphone-Netzadapter mit USB-Anschluss. Um den Akku vollstéindig zu laden,
wird eine Stromstdrke von mindestens 1 Ampere (1A) benétigt. Die ausgehende Stromstérke

ist Ublicherweise am Netzadapter oder an der USB-Dose vermerkt.

/ Bevor Sie das andere Ende des Ladekabels an die Uhr legen, stellen Sie sicher, dass die Rickseite
der Uhr sauber und trocken ist! Eine feuchte Uhrenoberfléche kann zu einem Kurzschluss fihren und die

Uhr beschadigen (nicht durch Gewdahrleistung abgedeckt).

2x riickseitige Elektroden (Silber)
Optische PPG-Sensoren (Mitte)

Ladekontakte (Gold) Seitliche EKG-Elektrode

@ Der Magnet an der Rickseite der Uhr sorgt automatisch fir einen passgenauen Halt des Ladekabels.
Bitte laden Sie die Uhr vollsténdig auf, dies davert ca. 2-3 Stunden. Legen Sie die Uhr dazu mit dem
Display nach Unten auf eine gerade Oberfléiche und fiihren Sie das Ladekabel an die Uhr, ohne dass es

gespannt ist, damit das Kabel verrutschsicher gehalten wird.

& www.knavermann.de/handbuch/pro3  Laufzeit verléngern? Infos dazu finden Sie im Kapitel ,Akkuverbrauch”

INFOS ZUR AKKULAUFZEIT

Wie oft Sie die Uhr aufladen miissen, hdngt sehr stark von
der Verwendung ab. Wenn Sie beispielsweise die Nacht
durchgehend auf Schlafapnoe iberwachen oder eine
Herzfrequenzvariabilitdtsanalyse ~ iber  einen  langen
Zeitraum ausfihren, reduziert dies die Akkulaufzeit deutlich.
Sie kénnen daher in den Einstellingen der Uhr sehr
differenziert einzelne Funkfion ein- und ausschalten. Zu
Beginn der Nutzung empfehlen wir, alle Funkfionen zu
aktivieren, um den vollen Leistungsumfang der Uhr
benstigte

kennenzulernen  und  anschlieBend  nicht

Funktionen zu deaktivieren.

Die Ubermittlung von Nachrichten (WhatsApp, SMS, etc.)
auf die Uhr erfordert, dass die App am Smartphone
permanent im Hintergrund l&uft. Bei einigen Android-
Smartphones ist es daher erforderlich, dass Sie in den
Telefoneinstellungen unter Apps > H Band die Option ,nicht
optimieren” wéhlen - bei Android-Smartphones bedeutet
das Wort ,Optimierung”, dass das Smartphone die App
nach Gutdiinken beenden kann; eine beendete App kann

aber eingehende Nachrichten nicht auf die Uhr weiterleiten!

« Samsung: Telefoneinstellungen > Apps > H Band > Akku
o Andere Android (Xiaomi, etc.): Telefoneinstellungen >

Apps > Apps verwalten > H Band > Energiesparmodus




APP ,H BAND“ HERUNTERLADEN

WICHTIG: VERBINDEN/KOPPELN SIE DIE UHR NICHT DIREKT UBER DAS BLUETOOTH-MENU
IHRES SMARTPHONES. DIE VERBINDUNG DARF NUR UBER DIE APP HERGESTELLT WERDEN.

@ Die App H Band ist kostenlos fiir Android-Geréte ab Android-Version 6.0 bzw. iPhones/iPads ab iOS 9.0 verfigbar. Eine
Registrierung in der App ist méglich, aber nicht zwingend notwendig.

Die App ist in lhrem bevorzugten App-Store verfigbar oder kann auch iber diese Adresse heruntergeladen
werden:

knavermann.de/app

(Alternativ scannen Sie den nebenstehenden QR-Code, um die Adresse direkt auf hrem Gerét zu 6ffnen)

Die geforderten Berechtigungen sind fir verschiedene Funkfionen der Uhr notwendig. Die Uhr kann Sie beispielsweise informieren, wer gerade anruft.
Damit diese Funktion zur Verfigung steht, benétigt die App Zugriff auf Anrufe und auf die Kontakte. Sie kénnen diese Berechtigungen auch ablehnen,
dann wird die Uhr trotzdem funktionieren, nur entsprechende Funktionen sind deaktiviert. Zwingend fir die Nutzung ist nur der Zugriff auf

Bluetooth/Standort, da diese Berechtigung fir die Kommunikation zwischen Uhr und App notwendig ist.

® Sollten im Laufe der Nutzungszeit Probleme mit der Bluetooth-Verbindung auftreten, sffnen Sie bitte die Bluetooth-Einstellungen lhres Smartphones/Tablets: Sollte die Uhr
dort verbunden/gekoppelt sein, trennen/entkoppeln Sie die Uhr (bei iOS ,Gerdt ignorieren”) und starten Sie das Smartphone/Tablet einmal neu. Anschlielend kénnen Sie die

Verbindung erneut iber die App aufbauen. Sie finden auf www.k de/d loads eine sehr umfangreiche erweiterte Anleitung, wo dies Schritt fir Schritt

beschrieben wird!

www.knovermann.de/datenschutz/hband  Datenschutzerkldrung von H Band in deutscher Sprache



MIT DER APP ,H BAND®“ VERBINDEN

Setzen Sie am ersten Bildschirm von H Band nach dem Start das Hékchen bei ,zustimmen
(Datenschutzerklérung)” und  fippen Sie auf die Option ,Ohne Registrierung fortfahren”
@ Ein Konto ist nicht notwendig, Sie kénnen alle Funktionen der Uhr auch ohne Registrierung nutzen.

Wenn Sie die Uhr auch zur Information iiber eingehende Anrufe und Nachrichten benutzen méchten,
dann muss H Band permanent im Hintergrund auf Ihrem Smartphone laufen, um diese Information an
die Uhr weitergeben zu kénnen. Sie kénnen diese Option erlauben (Akkulaufzeit des Smartphones
verringert sich geringfigig) oder auch nicht - auf die Funktion als Gesundheitsuhr hat diese Einstellung
keinen Einfluss.

Fillen Sie nun lhr persénliches Profil in der App durch Tippen/Wischen aus: Hautteint (wichtig fir die
optischen Sensoren) / Geburtsdatum / Einheiten / Gewicht / Gréfe / tagliches Schritt- & Schlafziel.

AnschlieBend tippen Sie auf ,SCANAUSRUSTUNG, um die Uhr zu verbinden: Das Smartphone sucht
nun nach der Uhr. Stellen Sie sicher, dass Bluetooth eingeschaltet ist, damit die Uhr gefunden werden
kann. Sollte die Suche nicht sofort erfolgreich sein, kénnen Sie diese erneut starten.
/ Stellen Sie sicher, dass die Uhr eingeschaltet ist. Wenn Sie auf den Knopf auf der Seite der Uhr driicken, sollte
das Display fiir einige Sekunden aufleuchten (und eine falsche Uhrzeit anzeigen). Um die Uhr einzuschalten, driicken
Sie fir mindestens 3 Sekunden auf den Knopf auf der Seite der Uhr.

Tippen Sie auf den Namen der Uhr (KnPRO3), um die Verbindung mit dieser aufzubauen.
AnschlieBend kénnen Sie noch konfigurieren, iber welche Ereignisse (Anrufe, SMS, WhatsApp, E-
Mails,...) die Uhr benachrichtigen soll. Sobald Sie auf der Startseite der App angelangt sind, erlauben
Sie die Bluetooth-Verbindung, um die Uhr mit der App zu synchronisieren.
@ Sobald die Uhr erfolgreich mit der App synchronisiert ist, wird die Uhrzeit auf der Uhr korrekt angezeigt.




WICHTIGE APP-EINSTELLUNGEN

Die Einstellungen der Uhr kénnen bequem iiber die App getitigt werden. Wéhlen Sie die Option Eigene in der rechten unteren Ecke der App.

Eigene > Personliches Profil (runder Kreis mit Kopf)
Bitte halten Sie diese Angaben aktuell, da Sie beispielsweise Grundlage fir BMI-Berechnung, Kérperfettwaagenfunktion, Kalorienverbrauch u.v.m. sind.
Eigene > Einheiten
Bitte stellen Sie die verwendeten Eingaben nach Ihren Wiinschen ein (Grad-Celsius, Harnséure-Einheit,...)
Eigene > KnPRO3 (Mein Gerdat)
N Durch Antippen des jeweiligen Menipunktes kommen Sie in das zugehsrige Einstellungsfenster, um die entsprechende Option zu konfigurieren. Zusétzlich missen Sie
(sofern vorhanden) die Option zusétzlich noch Gber den Schieberegler einschalten, damit diese auch aktiv ist - Das jeweilige Untermeni dient nur zur Anderung der
jeweiligen Detaileinstellungen!
> Herzfrequenz-Alarm  Uhr alarmiert bei Uberschreiten eines von Ihnen definierten Schwellwerts
» Display lesen im H. Uhr schaltet Bildschirm bei Handbewegung automatisch ein, Tippen Sie auf den Text (nicht den Schalter) fir erweiterte Optionen
» Pers. Blutdruckmessung Anlernen der Uhr auf den eigenen Kérper, damit die optische Messung das korrekte Blutdrucklevel beriicksichtigen kann.

www knavermann.de/blutdruck  Die Blutdruckkalibrierung ist zwingend erforderlich, nutzen Sie dazu den Online-Assistenten
Eigene > Mein Gerdt > Bildschirm-Timeout
Wenn Sie die Zeit, bis die Uhr sich ohne Interaktion den Bildschirm abschaltet, verléngern méchten, erhdhen Sie hier die eingestellte Zeit.

Eigene > Mein Gerdat > Erweitert

Hier k&nnen Sie zusétzliche Optionen nach Bedarf aktivieren, jede Option verbraucht zusétzlich Strom und verringert die Akkulaufzeit. Insbesondere die Funktion
,Wissenschaftlicher Schlaf” (erweiterte Schlafanalyse und Grundlage fiir Schlafapnoe-Alarmierung)

Eigene > Mein Gerat > Wdhleinstellungen

Sie kdnnen hier ihr eigenes Ziffernblattdesign gestalten (,Foto-Ziffernblatt”) oder eines von 80 Ziffernbléttern kostenfrei aus dem Internet herunterladen.

® Wenn die Verbindung zwischen Uhr und App abreift, wird die App auf lhrem Smartphone eine Benachrichtigung auslésen. Wenn Sie dies stort, kénnen Sie dies auf
Android-Gerdten unter Telefoneinstellungen > Apps > H Band > Benachrichtigungen deaktivieren.
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BEDIENUNG SETICHER SEDIENKNOPS

LANGE DRUCKEN

. Uhr ausgeschaltet: Uhr einschalten

® Hinweis: Die seitliche léingliche EKG-Elektrode muss wéhrend einer EKG-Messung mit einem - Uhr eingeschaltet: SOS-Funkiion / Ausschalten
Finger der anderen Hand berihrt werden. Sie ist kein Bedienelement! KURZ DRUCKEN

. Bildschirm aus: Bildschirm einschalten
So funktionieren die Bedienelemente der Uhr: . Uhrzeitanzeige sichtbar: Meni 5ffnen

« Ansonsten: Zuriick zur Uhrzeitanzeige

DOPPELKLICK (2x SCHNELL HINTEREINANDER)

VON OBEN NACH UNTEN WISCHEN . Meni gesffnet: Menistil &ndern
Zum Statusbildschirm

- [Nur eckige Uhr] AuBerhalb des Meniis: Zeigt zuletzt gedffnete Apps

DREHEN [Nur bei runden Uhren]
. Uhrzeitanzeige sichtbar: Ziffernblatt (Watchface) éndern

« Meni gesffnet: Durch das Menii navigieren

VON LINKS NACH RECHTS WISCHEN

Uhrzeitanzeige: Zur Schnellstartleiste

VON RECHTS NACH LINKS WISCHEN
Durch die wichtigsten Apps wischen
Ansonsten: Zum vorherigen Bildschirm [Nur eckige Uhr] Sie kénnen diese iber das + Symbol (letzter Bildschirm) frei
A\ €& 23056 / anordnen bzw. entfernen und wieder hinzufigen

& 23C =1l www.knavermann.de/handbuch/pro3  Siehe auch ,Seniorenfreundliche Einstellungen”
, 5 b 9

VON UNTEN NACH OBEN WISCHEN

Benachrichtigungen anzeigen



STATUSBILDSCHIRM (ECKIG)

Sie gelangen in den Statusbildschirm, indem Sie wihrend der sichtbaren Uhrzeitanzeige von oben nach unten wischen. Sie verlassen den Statusbild-
schirm, indem Sie den seitlichen Knopf driicken oder in der unteren Haélfte des Bildschirms von unten nach oben wischen. Bei der eckigen Uhr kénnen

Sie die Anzeige verschieben, um alle Symbole zu sehen, indem Sie in der oberen Halfte des Bildschirms von oben nach unten bzw.umgekehrt wischen.

APP-VERBINDUNGSSYMBOL

Rot = Derzeit keine Verbindung zur App

Wenn die Uhr grundsatzlich in der App verbunden ist und die
Bluetooth-Reichweite (max. 10 Meter) auch eingehalten wird, das
Symbol aber trotzdem rot ist: Uberprisfen Sie die Energiespar-

einstellungen lhres Smartphones, siehe Seite 3 dieser Anleitung!

www.knouermann.de/handbuch/pro3  Kapitel ,Problemlsung”

HORERSYMBOL

o Bluetooth-Ruf: Wenn eingeschaltet, klingelt
die Uhr und Sie kénnen Gespréche filhren

o Media-Audio: Wenn eingeschaltet, wird die

Uhr zusétzlich als Lautsprecher genutzt

Details finden Sie im Kapitel , Telefoniefunktion”

00%
MONDSYMBOL (STUMMSSCHAI'TUNG) HANDYSUCHE Verbindung zur App erforderlich
Weif} hinterlegt = Vibration deakfiviert. ® EINSTELLUNGEN
Tippen Sie auf das Symbol und dann auf den Haken, dann ist die - e
Stummschaltung aktiv (Vibration aus). Tippen Sie erneut zum GERATEINFO  MAC = Seriennummer
Deakfivieren der Stummschaltung SPRACHASSISTENT Bluetooth-Audioverbindung erf.
T AUSSCHALTEN/SOS-NOTRUF
AKKUSTAND/ENERGIESPARMODUS ’*Ef' )
ANZEIGEEINSTELLUNGEN RUNDE VARIANTEN ABWEICHEND:
MENUSTIL ANDERN i a Q) Diese Uhren zeigen nur 5 anwéhlbare Symbole:
A MONDSYMBOL HORERSYMBOL
TASCHENLAMPE HELLIGKEIT GERATEINFO EINSTELLUNGEN
TASCHENRECHNER sowie: App-Verbindung, Datum, Akkustand, Wochentag




VITALWERTE UBERWACHEN

Sie kénnen die Uberwachungsoption entweder auf der Uhr (Statusbildschirm > Einstellungen > Gesundheit) oder in der App (Eigene > KnPRO3 (Mein

Gerdt) > Erweitert) einstellen. Je mehr Optionen Sie aktivieren, desto stérker verkirzt sich die Akkulaufzeit.

HF Uberwachung
HF = Herzfrequenz
HF Alarm

HF = Herzfrequenz
BD Uberwachung
BD = Blutdruck

BS Uberwachung
BS = Blutsauerstoff

Blutbestandteile

Temp. Uberw.
Temp. = Temperatur
Wissenschafil.
Schlaf

BZ Uberwachung
BZ = Blutzucker

Stress Uberw.
= psychischer Druck

Der Puls wird von 0-24 Uhr durchgehend aufgezeichnet. Die Ansicht in einem Diagramm ist auf der Uhr und in der App méglich

Sollte der Puls den Grenzwert (115) iberschreiten, vibriert die Uhr. Der Grenzwert kann nur iber die App veréndert werden: Eigene >
KnPRO3 > Herzfrequenz-Alarm

Der Blutdruck wird 0-24 Uhr durchgehend aufgezeichnet. Die Ansicht in einem Diagramm ist auf der Uhr und in der App méglich. Es ist
eine vorherige zweistufige Kalibrierung mit Hilfe eines druckbasiertes Messgeréts und dem Knauermann-Online-Assistenten auf
knauermann.de/blutdruck erforderlich.

Der Blutsauerstoff wird von 0-24 Uhr aufgezeichnet. Die Ansicht in einem Diagramm ist auf der Uhr und in der App méglich. Ein
Schlafapnoe-Alarm muss in der App (Startseite > Blutsauerstoff) aktiviert werden.

Die Blutbestandteile werden von 0-24 Uhr aufgezeichnet. Sie kénnen auf der Uhr eine manuelle Messung durchfihren, Diagramme und
historische Daten sind in der App verfiigbar. Vor Nutzung dieser Funktion ist eine Kalibrierung auf Basis eines Bluttests erforderlich.

Die Hauttemperatur wird von 0-24 Uhr aufgezeichnet und daraus die Kérpertemperatur abgeleitet. Die Ansicht in einem Diagramm ist
auf der Uhr und in der App méglich.

Die Herzfrequenzvariabilitét wird von 0-7 Uhr gemessen. Auf der Uhr wird ein Verlaufsdiagramm gezeigt, in der App wird eine Lorenz-
Darstellung verwendet. Durch die genaue Herztétigkeit sind dann in der App erweiterte Schlafanalysedaten verfiigbar.

Diese Funktion ist experimentell, die ermittelten Daten sind nicht bei allen Personen valide, bitte iiberpriifen Sie immer mit einem
invasiven Messgerdt. Die Ansicht in einem Diagramm ist auf der Uhr und in der App méglich.

Die Stressbelastung wird 0-24 Uhr durchgehend aufgezeichnet. Die Ansicht in einem Diagramm ist nur auf der Uhr méglich, die Skala
reicht von O (vollsténdige Entspannt) und 100 (Hoher Stress)

STROM-

VERBRAUCH

mittel
niedrig

mittel

mittel

mittel
mittel

hoch

mittel

niedrig

&) www.knavermann.de/handbuch/pro3 Die Funktionen Blutdruck, Blutbestandteile und Blutzucker erfordern eine Kalibrierung der Uhr, siehe erweitertes Handbuch



ALWAYS-ON-ANZEIGE

@ Die Knavermann PRO 3 (2024) verwendet ein AMOLED-Display. Die Besonderheit dieses Displays ist, dass es nicht mehr Gber eine allgemeine Hintergrundbeleuchtung verfigt,
sondern jeder einzelne Pixel einzeln leuchten kann. Dadurch sinkt der Stromverbrauch bei Anzeigen mit einem grofen Anteil schwarzer Pixel enorm. Zudem bietet die Uhr optimale Kontraste,
da diese Art von Display ein perfektes Schwarz (durch Nichtbeleuchtung entsprechender Flichen) darstellen kann.

Offnen Sie die Anzeige-Einstellungen der Uhr (ECKIG: gelbes Glhbirnensymbol am Statusbildschirm, runde Varianten: Zahnradsymbol am Statusbildschirm,
anschlieBend ,Anzeige”). Es stehen folgende Unterpunkte zur Verfigung:

ZIFFERNBLATT

Durch Wischen von links nach rechts und Antippen zum auswéhlen kénnen Sie das Design der Uhrzeitanzeige éndern. Weitere Zifferblétter stehen in der App
unter Eigene > KnPRO3 (Mein Gerdt) > Ziffernbldtter zur Verfigung - kénnen auch ihr Lieblingsfoto als Ziffernblatt verwenden!

HELLIGKEIT

Sie kdnnen die Helligkeit des Displays stufenlos durch Wischen von oben nach unten einstellen. Eine hdhere Helligkeit hat einen héheren Akkuverbrauch zur Folge.
ANZEIGEDAUER

Sie stellen damit die Daver in Sekunden ein, bis sich das Display selbst wieder abschaltet bzw. in den Always-On-Bildschirmmodus

wechselt (wenn aktiviert). Eine léngere Anzeigedauer hat einen héheren Akkuverbrauch zur Folge. ' immeran @D
DAUERANZEIGE gg cea  © |

Das Display schaltet sich nach Zeitablauf (Dauer iber die Option ,Anzeigedauer” einstellbar) nicht mehr aus, sondern wechselt in den
Always-On-Modus. Sie aktivieren diese Funktion iber den oberen Schieberegler. AnschlieBend kénnen Sie zwischen Digital- und

Analogdarstellung wéhlen. Der Always-On-Modus hat einen hdheren Akkuverbrauch zur Folge.

@ Analog O

® Uber die Option Einstellungen > Schalter > Drehen zum Aufwachen ksnnen Sie steuern, ob die Uhr bei Bewegung des Handgelenks

vom Always-On-Modus zum vollsténdigen Ziffernblatt umschalten soll. Ist diese Option ausgeschaltet, schalten Sie die Uhr manuell per Tastendruck

in den Ziffernblattmodus. Die Sensibilitat lasst sich in der App unter Eigene > KnPRO3 (Mein Gerdt) > Display lesen im Handumdrehen einstellen.



TELEFONIE- & NOTRUFFUNKTION

@ In der Knauermann PRO 3 (2024) befinden sich zwei Bluetooth-Module: Ein Datenmodul (,Smartwatch”), welches aus der App H Band heraus verbunden werden muss.

Daneben befindet sich noch ein Audiomodul (, Freisprecheinrichtung”), welches als Audiogerdt gekoppelt werden muss, wie auf dieser Seite beschrieben.

Die einfachste Methode besteht darin, dass Sie die Koppelung iber die App H Band durchfishren. Soll die Uhr aber z.B. fir einen Senioren eingerichtet werden,
der iiber kein Smartphone verfiigt, kénnen Sie auch eine manuelle Koppelung durchfishren. Idealerweise verbinden Sie in diesem Anwendungsfall einfach nur das
Datenmodul der Uhr mit der App auf lhrem Smartphone und richten das Telefonbuch und die Notruffunktion Gber die App ein ohne das Audio-Modul zu koppeln.
AnschlieBend wenden Sie die Methode B an, um das Audio-Modul der Uhr mit dem Telefon des Benutzers zu koppeln.

www.knouermann.de/handbuch /pro3 - Siehe auch , Seniorenfreundliche Einstellungen”

METHODE A: Automatisierte Koppelung Gber H Band

Offnen Sie die App H Band. Tippen Sie oben auf der Startseite auf die Meldung ,Bluetooth-Ruf nicht eingerichtet”.

Folgen Sie nun den Anweisungen am Bildschirm der App, die Uhr wird in diesem Zuge eine Koppelungsanfrage an lhr Smartphone

schicken. Stimmen Sie dieser Anfrage zu. FERTIG!
Folgen Sie nun noch den Hinweisen zur Einrichtung des Telefonbuchs

N Wenn Sie die Telefonfunktion nicht benétigen, schalten Sie diese bitte auf der Uhr ab, indem Sie den Schieberegler bei Bluetooth-
Anruf deaktivieren. Dies hat eine erhebliche Verléngerung der Akkulaufzeit zur Folge. Es ist nicht sinnvoll, zusétzlich / stattdessen die
Koppelung mit dem Audiomodul am Telefon aufzuheben, da eine Koppelung alleine noch keinen Stromverbrauch bewirkt.

® Wenn Sie die Option Medien-Wiedergabe/Media-Audio aktiviert haben, dient die Uhr als Lautsprecher. Die Uhr verfigt zusétzlich sber
eine Musiksteuerung. Bei aktivierter Option die komplette Musikwiedergabe & -steuerung Gber die Uhr, ohne diese Option dient die Uhr als

Fernsteuerung und die Musik wird iber jenen Lautsprecher wiedergegeben, den Sie auf lhrem Smartphone ausgewdhlt haben.



METHODE B: Manuelle Koppelung von der Uhr aus

0 Wischen Sie auf der Uhr von oben nach unten, um zum Statusbildschirm zu gelangen und tippen Sie rechts oben auf
das Telefonh&rersymbol (oberste Abbildung).

L\.‘

9 Es muss zumindest die Option Bluetooth-Anruf aktiviert sein (mittlere Abbildung), die Medienwiedergabe (Uhr als
Lautsprecher verwenden) kann zugeschaltet werden. Tippen Sie anschlieBend auf die Statusanzeige Getrennt, um das
Audiomodul in den Koppelungsmodus zu schalten. Im Koppelungsmodus wird auf der Uhr unterhalb eines pulsierenden . o /

Hérers der Bluetooth-Name des Audiomoduls der Uhr angezeigt. S

| #100%
|

e Nehmen Sie nun das zu koppelnde Smartphone zur Hand und éffnen Sie die Bluetooth-Einstellungen. Suchen Sie in der
Liste der nahen Geréte nach dem Namen des Audiomoduls wie auf der Uhr angezeigt und koppeln Sie das
Audiomodul der Uhr und Thr Smartphone. Auf der Uhr wird eine erfolgreiche Koppelung angezeigt sowie der Name
Ihres Smartphones. FERTIG!

TELEFONBUCH UND NOTRUF EINRICHTEN

Offnen Sie die App H Band und gehen Sie auf Eigene > KnPRO3 (Mein Gerdit) > Favoriten-Kontakte
Tippen Sie auf ,Hinzufiigen” um bis zu 10 Kontakte in die Uhr zu kopieren.

Wenn Sie damit fertig sind, kénnen Sie die Liste wie folgt bearbeiten:
« Mit dem Minus-Zeichen (erste Spalte) entfernen Sie den Kontakt aus der Uhr
« Mit den drei horizontalen Strichen (letzte Spalte) kénnen Sie die Reihenfolge der Kontakte verschieben (gedriickt halten und ziehen)

« Durch Antippen des SOS-Zeichens k&nnen Sie einen Kontakt als Notfallkontakt definieren (max. 5 Notrufkontakte)

® Um den Notruf auszulésen, driicken Sie auf der Uhr 3 Sekunden lang auf den seitlichen Knopf und ziehen Sie dann zur Bestdtigung das SOS-Symbol von links nach
rechts. Es werden alle Kontakte angerufen, die mit SOS markiert sind in genau der vordefinierten Reihenfolge. Die Anzahl méglicher Wiederholungen kénnen Sie am

selben Bildschirm in der App festlegen. Der Notruf funktioniert auch ohne Verbindung zur App, erfordert aber eine aufrechte Bluetooth-Audio-Verbindung zum Telefon.



SENSOREN & WERTE

SCHRITTZAHLER: Der Schrittzéhler wird automatisch um Mitternacht auf O zuriickgesetzt. Daten von vorherigen
Tagen werden mit der App synchronisiert und sind dort dauerhaft abrufbar. Die WHO empfiehlt 10.000 Schritte pro
Tag als Bewegungsziel.

10mm

PULS: Fir eine korrekte Pulsmessung ist es notwendig, die Uhr straff zu tragen, damit die Uhr fléichig am Handgelenk

aufliegt und mind. 1, besser 2 cm vom Handgelenksknochen (,Ulna”) entfernt. Zur Pulsmessung werden die obersten

3-4mm der Haut mittels Gesundheitssensoren gemessen: Starke Kérperbehaarung, Muttermale, Schmutz am Sensor oder auf der Haut oder auch Tattoos kénnen
die Messergebnisse beeinflussen. In der App kann ein Grenzwert gesetzt werden, bei dessen Uberschreiten die Uhr vibriert.

BLUTDRUCK: Die optische Ermitlung des Blutdrucks dient nur zu Informationszwecken. Die Kalibrierung des Sensors in der App ist erforderlich, da die Uhr mit
dieser Messmethode keinen Druck ausiibt und daher auf den K&rper angelernt werden muss. Bitte besuchen Sie knauermann.de/blutdruck fir weitere
Informationen zur Blutdruckkalibrierung.

EKG: Wahrend der EKG-Messung flieBen geringe Mengen an Strom von der Rickseite der Uhr durch lhren K&rper und iiber die andere Hand zuriick in den
seitlichen EKG-Sensor. Die Uhr speichert das EKG und fir eine erste Analyse durch. Weiterfihrende Analysen (wie z.B. Risikoabschétzung fiir Herzerkrankungen),
Weiterleiten/Ausdrucken, etc. erfolgen in der App.

KORPERZUSAMMENSETZUNG: Die Messung erfolgt stromflussbasiert Gber die EKG-Elekiroden und entspricht dem Funkfionsprinzip einer Kérperfettwaage.
Voraussetzung fiir plausible Ergebnisse ist ein korrekt hinterlegtes Profil in der App.

BLUTSAUERSTOFF: Der Blutsauerstoff kann direkt auf der Uhr gemessen werden und wird als Diagramm dargestellt. Zusétzlich kdnnen Sie in der App die
Uberwachung auf Schlafapnoe aktivieren.

SCHLAF: Die Schlafaufzeichnung erfolgt standardmé&Big auf Basis der Bewegungsanalyse. Bei sehr unruhigem Schlaf ist keine Analyse mglich. Auch sehr ruhiges
Sitzen z.B. vor dem Fernseher kann als Schlaf interpretiert werden. Wenn Sie die stromintensive Funktion ,Gesunder Schlaf” aktivieren, werden zusétzlich auch die
Atmung iber die Blutsauerstoffanalyse sowie die Herztétigkeit (HRV) bericksichtigt..



BLUTZUCKER: Die Uhr verfiigt Gber eine experimentelle Blutzuckermessung (héchste
Vorsicht, bitte immer nachkontrollieren!) und die Méglichkeit, bestehende App-basierte
Blutzuckersysteme wie DEXCOM und FreeStyle Libre anzubinden, so dass Alarme
direkt auf der Uhr empfangen werden ksnnen.

BLUTBESTANDTEILE: Diese Funktion ermittelt die Bestandteile auf Basis von Reflexion
und erfordert die Kalibrierung der Funktion durch Hinterlegung der letzten
Bluttestergebnisse in der App um plausible Ergebnisse liefern zu kénnen.

METABOLISMUS (STOFFWECHSEL): Abgeleitet von der experimentellen
und  der wird  die
Kalorienverbrennung (Stoffwechsel) hochgerechnet und in einem eigenen Diagramm
abgebildet. Die Einheit dafir ist MET (Metabolisches Aquivalent).

Blutzuckerfunktion, dem  Blutsauerstoff Herztatigkeit

STRESS: Die Uhr analysiert Ihren Herzschlag und bewertet so die Stressbelastung iber
den Tag verteilt - 100 ist dabei hoher Stress, O ist absolute Entspannung.

HRV: Die Herzfrequenzvariabilitét wird automatisiert ermittelt, wenn Sie die Funktion
,Gesunder Schlaf’ aktiviert haben. Sie zeigt an, wie stark der Herzschlag variiert. Eine
hohe Variation ist positiv, weil die Herztétigkeit damit ,flexibler” ist. HRV-Werte sind
individuell und nicht mit anderen Personen vergleichbar. Ein gesinderer Lebensstil l&sst
HRV-Werte ansteigen.

TRENNUNGSALARM (ANDROID)

Auf  Android-Geréten gibt es eine Funktion, bei der das
Smartphone/Tablet Alarm gibt, sobald die Verbindung zwischen App
und Uhr abgebrochen ist. Dies ist beispielsweise der Fall, wenn die

Distanz zwischen den Geréten gréfier als die Bluetooth-Reichweite ist.

Manche Nutzer empfinden diese Benachrichtigung als stérend -
speziell, wenn die Uhr als reine Gesundheitsuhr eingesetzt wird. Eine
durchgehende Verbindung ist nur dann wirklich notwendig, wenn man
iber Ereignisse wie WhatsApp-Nachrichten, SMS, etc. informiert werden
mdchte.

Um diese Benachrichtigung am Smartphone zu deaktivieren, 8ffnen Sie
bitte die Telefoneinstellungen und anschlieBend ,Apps”. Wahlen Sie nun
in der Liste der installierten Apps ,H Band” aus und Sie kommen auf eine
Seite mit der Uberschrift ,App-Info”. Darauf finden Sie den Punkt
,Benachrichtigungen” - deaktivieren Sie dort die Funktion. Diese
Vorgehensweise deaktiviert ausschlieBlich Benachrichtigungen von H
Band an das Smartphone und hat nichts damit zu tun, ob
Benachrichtigungen vom Smartphone iber H Band an die Uhr gesendet
werden kénnen.

WEIBL. ZYKLUS: Diese Funktion steht nur zur Verfigung, wenn Sie im Profil der App als Geschlecht ,Weiblich” aktiviert haben. Sie kénnen die Einstellungen

spdter &ndern, indem Sie oben auf den Kreis mit dem Kopf im Profil tippen.

(KORPER-)TEMPERATUR: Die Uhr misst die Hauttemperatur und leitet daraus die Kérpertemperatur ab. Da Extremitéten im Winter rasch auskihlen bzw. sich
im Sommer durch hohe Umgebungstemperatur die Haut sich aufheizen kann, ist diese Funktion nur eine Indikation.

WETTER: Das Wetter wird von der App zur Verfiigung gestellt. Es wird nur angezeigt, wenn die Uhr kiirzlich mit der App verbunden war und das Wetter in der

App aktiviert ist. AuBerdem muss die App Zugriff auf das Internet und den aktuellen Standort haben, um die Wetterinformationen zu ermitteln.



HERZFREQUENZVARIABILITAT (HRV)

Die Knauermann PRO 3 (2024) bietet auch einen Teilausschnitt eines Langzeit-EKG auf Basis einer Herzfrequenzvariabilitatsanalyse (HRV). Dabei werden die RR-
Intervalle (gemessen in Millisekunden) in verschiedenen Diagrammen dargestellt. Die Herzfrequenzvariabilitét wird nur zwischen O und 7 Uhr aufgezeichnet. Dieser Zeitraum
ist bewusst so gewdhlt, da Sie dann im Normalfall schlafen (keine kérperliche Aktivitat) und das Herz gleichmaBig schldgt bzw. UnregelmaBigkeiten so gut erkennbar sind.
Wenn Sie Schichtarbeiter oder Partytiger sind, hat die HRV-Analyse fir die jeweilige Nacht KEINE Aussagekraft! Diese Funktion ist sehr stromverbrauchsintensiv (die
Akkulaufzeit der Uhr sinkt auf 2-3 Tage) und ist daher standardmé&Big deaktiviert. Um die Funktion einzuschalten, aktivieren Sie diese bitte auf der Uhr iber die Option
Statusbildschirm > Einstellungen > Gesundheit > Gesunder Schlaf.

DIAGRAMM AUF DER UHR: Wie sind die Werte zu verstehen?

Auf der Uhr werden die ermittelten HRV-Werte im Menipunkt HRV in Form eines Verlaufsdiagramms dargestellt.

Ein hoher HRV-Wert ist positiv und geht blicherweise mit einer guten gesundheitlichen Verfassung einher. Der HRV-Wert nimmt mit dem Alter stark ab: Im Alter von Mitte
20 sind Werte im Bereich 55-105 typisch, Menschen ab 60 Jahren sind typischerweise im Bereich 25-45. Regelm&Biges Training, Stressvermeidung, ausgewogene Ernéhrung
und ein Normalgewicht erhdhen den HRV-Wert.

DIAGRAMM IN DER APP: Wie sind die Werte zu verstehen?

In der App werden die HRV-Werte zusétzlich als zweidimensionales Lorenz-Diagramm dargestellt. Dieses dient der 2000
Analyse der GleichméBigkeit. Es stellt alle RR-Intervall-Einzeldaten auf einen Blick dar und die dargestellte Form

erlaubt Rickschliisse auf die Langzeit-Herzfunktion und macht typischerweise folgende Krankheiten sichtbar:

© Andmie o Koronare Herzkrankheit

Y]

Eel sl
© Apnoe © Myokardischémie f e
o Arrhythmien, ventrikulére Tachykardie o Schilddriseniberfunktion ﬁ'
© Herzinsuffizienz o Vorhofflimmern A

o Kopfstenosen

Das Lorenz-Diagramm einer gesunden Person hat typischerweise die Form einer langgestreckten Ellipse wie
rechts dargestellt. Sollte |hr Diagramm abweichen, suchen Sie in der App jene Form, die lhrem Diagramm am o REN(ms) 2000
Ghnlichsten kommt, um die medizinische Einschétzung dazu abzurufen.



STROMFLUSSBASIERTES EKG
(@ Stellen Sie sicher, dass scmtliche Schutzfolien entfernt wurden, da sonst der Strom nicht flieBen kann.

Der verbaute EKG-Sensor ist nach Medizin-

® Verzichten Sie direkt vor einem EKG auf Essen, Rauchen oder koffeinhaltige Getréinke und sitzen Sie zumindest 5
sicherheitsnorm  geprift und  verwendet

Minuten lang ruhig. Sollte lhre Haut trocken sein, cremen Sie diese bitte ein, damit der Strom gut flielen kann. . o
geringe Strommengen von lediglich 350

Die Knauermann PRO 3 (2024) zeichnet Ihr EKG auf der Uhr auf und fihrt eine erste Analyse durch. Mikrowatt. Dadurch ist die Verwendung des
EKG auch fir Trager von Herz-
schrittmachern und Defibrillatoren
ungefdhrlich. Ein Herzschrittmacher kann
missen Sie binnen 3 Sekunden die korrekte Handhaltung einnehmen. Diese besteht darin, dass die jedoch die Messergebnisse beeinflussen -

Arme vom Kérper weggehalten werden. Der Strom flief3t die Erkennung von etwaigen
Herzerkrankungen ist daher méglicherweise

Anhand des Verlaufs lassen sich bereits mit freiem Auge Unregelmé&Bigkeiten wie Extrasystolen

feststellen. Sie kdnnen die Aufzeichnung auf der Uhr iber den Meniipunkt ECG starten. AnschlieBend

iber die Rickseite der Uhr den Arm hoch, am Herzen b e D h
icht t i I
vorbei und muss Uber den anderen Arm in die Uhr et torreid und das Flagramm soe

jedenfalls mit einem Kardiologen besprochen

zuriickflieBen. Dazu muss ein Finger (vorzugsweise werden!

Zeigefinger oder Daumen) den seitlichen EKG-Sensor
der Uhr beriihren. Idealerweise driicken Sie gleichzeitig die Uhr etwas auf den Handriicken. Wéhrend
der EKG-Aufzeichnung sollten Sie ruhig sitzen und nicht sprechen.

Das EKG zeichnet Herzaktivitéten auf Basis von
Stromfluss fir den Zeitraum von ca. 1 Minute POSITION EKG-ELEKTRODE
auf. Nicht jede Herzerkrankung ist direkt in Version ECKIG | Rechte Seite, unterer Bereich

Version RUND | Linke Seite, genau in der Mitte
Version MINI | Rechte Seite, unterer Bereich

dieser einen Minute erkennbar, weshalb eine

HRV-Analyse zuséizliche Ansatzpunkte bietet.



<"°’ o o S EKG-AUFZEICHNUNG UBER DIE APP

L Die App bietet die Maglichkeit, die Verlaufskurve des EKG (, Wellenformbericht”) anzusehen sowie auszudrucken oder an

einen Arzt zu senden (z.B. E-Mail, Skype, ...).

Sie starten die Aufzeichnung iber die App unter Startseite > ECG > Test starten. Driicken Sie zum Start der EKG-
Aufzeichnung auf den runden Button mit dem Dreieck.

—— Unter EKG-Details kdnnen Sie nun das Ergebnis analysieren. Dieses Ergebnis |&sst sich auch jederzeit spater wieder
[Rovtineprirung aufrufen und stellt zudem folgende Informationen bereit:

@  Henzfrequenzzonen  82Male/Minute

© avintenval 428ms ‘Wallanformbarichit
v sons Wellenformbericht: Tippen Sie auf den tiirkisen Button ,Wellenformbericht”  name- s Mesazenzozmosw-n:

Herzirequenz:82bpm Qtntervall:428ms hrv:ams

Anaiyes oot Cigehnese und das EKG-Diagramm wird damit als Bericht angezeigt. Dieser Bericht

Filhen:! Geschwindigket:25mm/s Gewinn:1Omm/my Frequenz512Hz

@ dieses EKG zeig

{5 Shusttythmus ises EKG g kein kann iber die Teilen-Funktion (oben rechts, siehe Abbildung) auch per E-

Sl P
Mail, WhatsApp oder an einen Drucker gesendet werden. i I
| | i | I | I

Hisko siner Myokarditis

oo Routinepriifung (Herzfrequenz/Qt-Intervall/Herzfrequenzvariabilitét): Diese Werte werden ermittelt. Tippen Sie auf
ot .

sterungen

Ermidung

den jeweiligen Wert und es wird angezeigt, ob Sie sich innerhalb der Normgrenzen befinden.
oL L e
i P e

e Risiko einer Myokarditis: 6 wesentliche Risikofaktoren werden einzeln ermittelt und als Diagramm dargestellt. Je stérker

das Diagramm rot ausgefillt ist, desto hher ist lhr persénliches Risiko - je weiter ein Punkt von der Mitte entfernt ist, desto

‘s Hypartraohe S

ausgeprégter ist der Risikofaktor

Krankheiten



Erkennung von Krankheiten: Die App analysiert die EKG-Diagramme
mit Hilfe von kinstlicher Intelligenz und vergleicht diese mit EKG-Daten
erkrankter Personen (verifiziert durch einen Arzt). Ein Alarm bedeutet nur,
dass lhr EKG-Diagramm jenen von Erkrankten signifikant &hnelt - aber
nicht, dass Sie auch tatséchlich krank sind. Bitte interpretieren Sie es als
einen Punkt, den Sie in lhrem né&chsten Arztgesprdch zur weiteren
Abklgrung ansprechen sollten. Es werden dabei die folgenden
Herzerkrankungen beriicksichtigt:

© AV-Block ersten Grades

o AV-Block zweiten Grades

© AV-Block dritten Grades

 Bigeminus

o Sinusarhythmie

o Sinusarrest, Sinusbradykardie
o Sinustachykardie

o Trigeminus

o Ischémischer Myokardinfarkt o Ventrikulére Flucht
o Kammerflimmern o Ventrikulére Hypertrophie

o Kreuzungsflucht o Vorhofflattern

o Linker vorderer Faszikelblock

o Linksschenkelblock

o Myokardischamie

o Nekrotischer Mykardinfarkt

o Paroxysmale supraventrikulére Tachykardie
o Paroxysmale ventrikulére Tachykardie

o Rechtsschenkelblock

o Schadlicher Myokardinfarkt

o Vorhofflimmern

o Vorhofflucht

o Vorhofhypertrophie

o Vorzeitige junktionale Kontraktion
o Vorzeitige ventrikulére Kontraktion
e Vorzeitige Vorhofkontrakfion

o Wolff-Parkinson-White-Syndrom

StandardméBig zeigt die App jene 3 Erkrankungen an, fir die es die
groBte Ubereinstimmung gibt inkl. einem Prozentsatz der
Ubereinstimmung. Durch Antippen des Pfeils nach unten kénnen Sie den

gesamten Bericht anzeigen.

MBAND WECHSELN/ANPASSEN

ARMBAND WECHSELN

e Ziehen Sie an den Haken (rot markiert),
um die Feder zusammenzuziehen, das
Armband féllt aus dem Gehé&use heraus.

e Stecken Sie das (neue) Armband mit dem
festen Teil des Federstegs in das Gehéuse.

e Ziehen Sie an dem Haken, um die Feder zusammenzuziehen und positionieren
Sie das Armband passend am Gehdguse.

e Lassen Sie den Haken los, die Feder dehnt den Federsteg wieder aus und halt
das Armband im Uhrengehéuse.

MILANAISE-ARMBAND IN DER LANGE EINSTELLEN

Heben Sie den Schlitten nur so an, wie rechts
abgebildet, da sonst die Gefahr besteht, dass
der Verschluss verbogen wird und nicht mehr
korrekt schlieft.

GLIEDERARMBAND ANPASSEN
Glieder k&nnen einzeln entnommen und
wieder eingefiigt werden. AuBBerdem kénnen

unter k de/22mm bzw. de/18mm

weitere Verldngerungsglieder bestelltwerden.
Uberlegen Sie zuerst, wie viele Glieder Sie entfernen méchten. Nun kénnen Sie mit
dem mitgelieferten Werkzeug zwei Stifte herausdriicken, die jeweils 2 Glieder
zusammenhalten (bitte eine Position in der Mitte des Armbands wdhlen).
AnschlieBend figen Sie das Gliederarmband wieder zusammen.

Im Internet gibt es viele gute Anleitungsvideos unter dem Stichwort

,Stiftausdriicker” (Name des Werkzeugs).

www.knauermann.de/handbuch/pro3  Ausfihrliche Anleitung im Kapitel , Armband”




KNAUERMANN

FRAGEN?

Weitere Informationen
und eine ausfihrliche Anleitung

zu lhrer Uhr finden Sie auf:

knauvermann.de/downloads

Kundendienst:

knavuermann.de/service
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